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ABSTRACT 
The development of various models and methods of pencak silat training can provide 
opportunities for athletes to improve their ability especially in increasing the speed of their 
sickle kick. There are still many pencak silat fighters do their sickle kick slowly, so that it is 
easily caught by their opponents and it can be a risk for those who have slow sickle kick of 
being dropped by their opponent. The purpose of this study was to determine the effect of 
training using rubber load in increasing the speed of pencak silat sickle kick, and how 
significant the improvement in every training given.  This study used a pre-experimental 
method in the form of one group pre-test and post-test design. In this study, the number of 
research samples was taken from the total population with 15 pencaksilat fighters as the 
participants from North Kancil PencakSilat Institution, Ampera, Pontianak. The data collection 
in this study used a test instrument which was the speed of the sickle kick. The data analysis 
was with the analysis system used t-test. Based on the results of the data analysis, it was 
obtained that the t-test was 8.6 and the t-table was 2.14, so t-test > t-table. Accordingly, Ho was 
declared rejected and Ha was accepted, meaning that there is an influence from rubber load 
training to increase the speed of the pencaksilat sickle kick. This is proven by the calculations as 
the results of the research that showed an increase in the speed of pencaksilat sickle kick by 
10.55%. 
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PENDAHULUAN 
Pencak silat merupakan salah satu 
budaya asli bangsa Indonesia, di mana sangat 
diyakini oleh para pendekarnya dan pakar 
pencak silat bahwa masyarakat Melayu saat 
itu menciptakan dan mempergunakan ilmu 
bela diri ini sejak di masa prasejarah. 
(lubis,2014 : 1) 
Pencak silat merupakan olahraga bela 
diri asli bangsa Indonesia. Pencak silat 
berkembang sangat pesat dengan semakin 
banyak orang yang mempelajari pencak silat 
baik masyarakat pribumi maupunwarga 
negara asing.  
Pencak silat adalah hasil budaya 
manusia Indonesia untuk membela, 
mempertahankan eksistensi 
(kemandiriannya), dan integritasnya 
(menunggal) terhadap lingkungan hidup/alam 
sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup 
guna meningkatkan iman dan takwa kepada 
Tuhan Yang Maha Esa. (Mulyana,2013:86).  
Pencak silat merupakan olahraga bela 
diri yang memiliki berbagai unsur, baik 
secara fisik, teknik, maupun mental. Fisik 
merupakan segala sesuatu yang berkaitan 
dengan tubuh. Teknik merupakan gerakan – 
gerakan yang digunakan dalam pencak silat. 
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Taktik merupakan siasat atau akal yang 
digunakan pada saat pertandingan untuk 
mencari kemenangan secara sportif. Dan 
mental merupakan pembentukan sikap dan 
watak kepribadian pesilat dalam menghadapi 
suatu pertandingan atau menghadapi lawan. 
(Jannah, 2016).  
Keterampilan gerak dalam olahraga 
pencak silat diantaranya meliputi tendangan, 
tangkisan,pukulan, hindaran dan jatuhan. 
Masing-masing teknik mempunyai fungsi 
dan kegunaannyasendiri. Tendangan 
merupakan salah satu teknik serangan dalam 
olahraga pencak silat yangmempunyai nilai 
cukup tinggi dan merupakan salah satu teknik 
yang sering digunakan dalam pertandingan. 
Mayoritas pesilat sering 
menggunakan teknik tendangan sabit sebagai 
salahsatu serangan untuk mengumpulkan 
poin sebanyak-banyaknya guna meraih 
kemenangan. Untuk mencapai teknik 
tendangan sabit secara optimal dalam 
olahraga bela diri pencak silat, haruslah 
berdasarkan prinsip – prinsip latihan modern 
dan variatif guna meningkatnya kecepatan 
tendangan sabit secara baik dan sesuai 
dengan apa yang di inginkan.  
Tendangan sabit adalah tendangan 
yang dilakukan dengan lintasan dari samping 
melengkung seperti sabit/arit. Perkenaannya, 
yaitu bagian punggung kaki atau pangkal jari 
telapak jari. (Arman Maulana,2018).  
Tujuan latihan yang harus di pahami 
adalah sebagai berikut : 1) Untuk 
meningkatkan pengembangan fisik secara 
umum, 2) Untuk mengembangkanfisik 
khusus yang di tentukan oleh kebutuhan 
olaharaga tersebut, 3) Untuk 
menyempurnakan teknik olahraga dan 
kondisi gerak, 4) Meningkatkan dan 
menyempurnakan energi, 5) Meningkatkan 
kepribadian seperti kemauan keras, 
kepercayaan diri, ketekunan, semangat dan 
disiplin. (Bompa,1990).  
Makna latihan adalah suatu proses 
aktivitas tubuh untuk kebutuhan tertentu 
secarasistematis, berulang-ulang dengan 
penambahan beban yang teratur periodic 
sesuai kaidah/norma. (Paulus dan Dikdik 
dalam Satriya,2014: 12). 
Dalam melakukan tendangan sabit 
juga harus memiliki kecepatan agar 
tendangan tersebut tidak mudah tertangkap 
oleh lawan dan mudah di jatuhkan. Para 
pesilat sering menggunakan tendakan sabit 
sebagai senjata yang ampuh untuk 
menyerang lawan, karena dapat dilakukan 
dengan mudah dan dengan gerakan yang 
sangat cepat. 
Kecepatan adalah kemampuan untuk 
melakukan gerakana – gerakan yang sejenis 
secara berturut – turut dalam waktu yang 
sesingkat – singkatnya ; atau kemampuan 
untuk menempuh suatu jarak dalam waktu 
yang sangat cepat. (Harsono 2018-145 ).  
Kecepatan sangat berperan besar 
dalam dunia olahraga apalagi dengan atlet 
berprestasi, kecepatan juga bisa dikatakan 
kebutuhan pokok bagi setiap atlet berprestasi 
Berdasarkan observasi yang 
dilakukan oleh penulis terhadap atlet pencak 
silat Kancil utaracabang Ampera Kota 
Pontianak, banyak di temukan atlet – atlet 
yang mengalami kesulitan dalam melakukan 
tendangan sabit secara cepat dan tepat 
sasaran. Tendangan sabit yang di lakukan 
tersebut sering tertangkap oleh lawan 
meskipun tidak selalu terbanting oleh pihak 
lawan, hal ini terjadi karena otot tungkai 
yang belum terbentuk karena pola latihan 
yang kurang maksimal ataupun metode 
latihan yang masih kurang dan masih belum 
tepat sasaran. 
Tujuan dasar dari penelitian ini 
adalah untuk mencari jawaban yang sesuai 
dengan permasalah di atas yaitu, untuk 
mengetahui adakah pengaruh latihan beban 
karet terhadap meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit pada olahraga pencak silat 
Perguruan Kancil utara cabang Ampera Kota 
Pontianak” 
Sehingga dari pernyataan di atas 
penulis mencoba memberi metode  latihan 
dengan menggunakan media beban karet 
sebagai usaha untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit pesilat. Maka dari itu penulis 
menemukan masalah “Apakah dengan 
metode latihan beban karet dapat 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit 
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pada olahraga pencak silat Perguruan Kancil 
utara cabang Apera Kota Pontianak?” 
METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang di gunakan 
adalah metode eksperimen dan bentuk 
penelitian pre eksperimenal. Desain 
penelitian yang di gunakan adalah desain 
Satu -Kelompok Pre tes – post tes ( The One 
Group Pretest – posttest ). Penelitian ini 
merupakan penelitian kuantitatif atau 
eksperimen yang dapat di tempuh dengan 
menggunakan prosedur statistik atau 
pengukuran yang berupa angka.Tujuan 
penelitian eksperimental adalah untuk 
menetapkan hukum sebab – akibat dengan 
mengisolasi variabel kasual. 
(Emzir,2013:63). 
Pada desain ini dilakukan pretes 
untuk mengetahui kondisi subjek yang di 
teliti sebelum atau sesudah di beri perlakuan 
yang hasilnya dapat di bandingkan atau di 
lihat perubahannya. (Emzir,2013:96). 
 
 
 
Tabel 1. Pola One Group Pretest – Posttest Design 
Tes awal Perlakuan Tes akhir 
O1 X O2 
 
Populasi adalah keseluruhan jumlah 
yang terdiri atas obyek atau subyek yang 
mempunyai karakteristik dan kualitas tertentu 
yang di tetapkan oleh peneliti untuk diteliti 
dan kemudian di tarik kesimpulannya. 
(Wiratna sujarweni,2014:65). Populasi 
adalah seluruh individu yang akan dijadikan 
obyek penelitian dan keseluruhan dari 
individu itu paling tidak harus memiliki sifat 
yang sama. 
Populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas : obyek/subyek yang 
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu 
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 
dan kemudian di tarik kesimpulannya. 
(Sugiyono,2012:117). Pada penelitian ini 
populisinya adalah seluruh atlet Pencak Silat 
Kancil Utara Cabang Ampera Kota 
Pontianak yang berjumlah 15 orang.  
Sampel atau sampling adalah suatu 
prosedur yang menyebabkan sejumlah 
elemen khusus digambarkan dari kerangka 
sampling (sampling fram) yang mewakili 
daftar aktual elemen – elemen yang mungkin 
dalam pupulasi.(Emzir,2013:39). 
Sampel adalah bagian dari sejumlah 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi 
yang digunakan untuk penelitian.(Wiratna 
Sujarweni,2004:65). Sampel adalah bagian 
dari sejumlah karakteristik yang dimiliki oleh 
populasi yang digunakan untuk 
penelitian.(WiratnaSujarweni,2004:65).  
Sampel adalah bagian dari jumlah 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi 
tersebut. (Sugiyono,2012:118). Teknik 
sampling adalah merupakan teknik 
pengambilan sampel. Dalam penelitian 
teknik pengambilan sampel menggunakan 
teknik sampling jenuh yaitu teknik penentuan 
sampel bila semua anggota populasi 
digunakan sebagai sampel. 
(Sugiyono,2012:124). Sehubungan dengan 
penelitian ini, maka sampel yang di gunakan 
adalah keseluruhan dari populasi yaitu 
keseluruhan atlet dari atlet pencak silat 
Perguruan Kancil Utara Cabang Ampera 
Kota Pontianak.  
Dalam penelitian ini teknik yang di 
gunakan untuk mengumpulkan data adalah 
teknik unjuk kerja lapangan atau praktik 
tendangan sabit di lapangan, dan 
menggunakan stopwatch sebagaipencatat 
waktu kecepatan tendangan sabit atlet pencak 
silat Perguruan Kancil Utara Cabang Kota 
Pontianak, berikut adalah cara yang dapat 
dilakukan dalam teknik pengumpulan data di 
lapangan.  
Penelitian ini diawali dengan 
pengambilan data awal atau pre test. Apabila 
eksperimen telah selesai dilakukan selama 12 
kali pertemuan dengan intensitas 3 kali dalam 
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seminggu, maka diakhir akan di ambil data 
akhir atau post test, selanjutnya dilakukan 
tabulasi data. Untuk menguji hipotesis 
terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat yaitu : 
1) Uji Normalitas 2) Uji Homogenitas 3) Uji 
Pengaruh (t-test). 
Penelitian dilakukan dengan 14 kali 
pertemuan dengan pretes 1 kali posttest 
sekali dan perlakuan yang dilakukan 
sebanyak 14 kali. 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil 
Hasil data penelitian meliputi data tes 
awal (pretest) dan tes akhir (posttest) dari 
eksperimen yang dilakukan pada kelompok 
eksperimen yang melakukan latihan dengan 
menggunakan beban karet terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan sabit 
pencak silat. Adapun hasilnya adalah sebagai 
berikut :  
 
Tabel2. Distribusi Hasil Data Pretest Dan Posttest Kecepatan Tendangan Sabit Pencak 
Silat
Perlakuan 
Latihan 
Beban Karet 
Jumlah 
Nilai 
Terendah 
Nilai 
Tertinggi 
Rata - Rata 
Standar 
Deviasi 
Pretest 199 9 20 13,26 23,95 
Posttest 217 10 21 14,46 27,8 
Berdasarkan tabel 2. Hasil penelitian 
tersebut di deskripsikan menggunakan 
analisis statistic deskriptif sebagai berikut. 
Hasil dari pre-test dapat dilihat bahwa nilai 
minimal = 9, nilai maximal = 20, nilai rata – 
rata = 13,26 dan standar deviasi = 23,95. 
Hasil post-test di peroleh dengan nilai 
minimal = 10, nilai maksimal = 26, nilai 
rata–rata = 14,46 dan standar deviasi 27,8. 
Terjadi peningkatan dengan nilai yang 
terkecil 0 dan terbesar 3 tingkatan. 
Peningkatan tersebut adalah pengaruh dari 
eksperimen latihan menggunakan beban karet 
terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
sabit pencak silat. 
 
Grafik 1. Data Pretest Dan Posttest  Kecepatan Tendangan Sabit Pencak Silat 
 
Berdasarkan grafik diatas 
menunjukkan bahwa nilai rata-rata pretest 
kecepatan tendangan sabit  pencak silat 
sebesar 13,26 dan rata-rata posttest adalah 
14,46. 
13.26
14.46
0
2
4
6
8
10
12
14
16
pretest posttest
RATA RATA
tes akhir tes awal
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Tabel 3. Uji Normalitas Kecepatan Tendangan Sabit Pencak Silat  
 
Indikator Signifikan Keterangan 
Pretest -298,91>6,63 Normal 
posttest -57,52>6,63 Normal 
 
Pembahasan Berdasarkan tabel 3 
menunjukkan bahwa nilai uji normalitas pre-
test dan post-test kecepatan tendangan sabit 
pencak silat. Signifikan lebih dari 6,63.  
Sehingga data dikatakan berdistribusi 
normal. Uji homogenitas berguna untuk 
mengetahui homogenitas atau tidak 
homogenitas atau tidak homogenitasnya dari 
sampel yang di ambil dari populasi.
 
Tabel 4. Uji Homogenitas 
Indikator Signifikan Keterangan 
Pre-test – Post-Test 1,08 < 2,48 Homogen 
 
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan 
bahwa nilai dari hasil uji homogenitas per-
test dan post-test diketahui bahwa nilai 
signifikansi variabel kecepatan tendangan 
sabit pencak silat adalah 1,08 < 2,48 yang 
artinya data tersebut dinyatakan homogen. 
Kesimpulan bahwa dari pre-test dan post-test 
memiliki varian yang sama (berdistribusi 
normal). Adapun hipotesis dalam penelitian 
ini dikemukakan sebagai berikut : Ada 
pengaruh latihan menggunakan beban karet 
terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
sabit pencak silat. 
 
Tabel 5. Pengaruh Latihan Beban Karet Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit 
Pencak Silat 
thitung ttabel Keterangan 
8,6 2,14 Berpengaruh 
Berdasarkan tabel diatas hasil 
kecepatan tendangan sabit diketahui bahwa 
pada pengambilan data kedua (post-test) 
pesilat lebih baik dari pada saat pengambilan 
data awal (pre-test).Perbedaan rata-rata untuk 
tes kecepatan tendangan sabit dengan hasil uji 
t diperoleh  nilai thitung =  8,6 > ttabel = 2,14 
dengan signifikansi 5%. Hal tersebut 
menunjukkan artinya Ha diterima dan Ho 
ditolak. Maka dapat disimpulkan hipotesisnya 
berbunyi “ada pengaruh latihan menggunakan 
beban karet terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit pencak silat”.  
Gambar 1. Latihan Beban Karet      Gambar 2. Tendangan Sabit Pencak Silat
 
 
 
Pembahasan  
Berdasarkan hasil penelitian 
pengaruh latihan beban karet terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan sabit 
pencak silat, diperoleh peningkatan dari tes 
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awal (pre-tes) 13,26 dan tesakhir (post-test) 
14,46. Berdasarkan table pengkategorian 
hasil tes kecepatan tendangan sabit pencak 
silat yang dilakukan oleh pesilat dengan 
kategori “Baik” untuk putera dan “Kurang 
Sekali” untuk puteri. Hasil perhitungan uji 
t-test untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit pencak silat memiliki 
peningkatan 10,55% dengan nilai signifikan 
5% sebesar 0,5. Artinya terdapat 
peningkatan yang terjadi dari hasil pre-test 
dan post-test karena latihan beban karet 
mempengaruhi peningkatan kecepatan 
tendangan sabit pencak silat. 
Peneliti memperoleh data 
permasalahan berdasarkan hasil observasi 
dilapangan, peneliti mengetahui bahwa 
pesilat pada saat melakukan latihan atau 
pertandingan dan melakukan tendangan 
sabit sangat mudah untuk di tangkap dan di 
jatuhkan atau di banting oleh lawan. 
 Masalah ini terjadi karena 
kurangnya kecepatan pesilat pada saat 
melakukan tendangan sabit. Maka dari itu 
peneliti memberikan bentuk variasi latihan 
yang dilakukan dengan menggunakan 
latihan beban karet untuk meningkatkan 
kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak 
silat dengan harapan pesilat dapat 
melakukan tendangan sabit secera optimal 
dan cepat. Perlakuan yang diberikan pada 
latihan pencak silat ini diberikan pada 
perguruan Kancil Utara cabang Ampera 
Kota Pontianak. Pelaksanaan penelitian ini 
berlangsung selama 4 minggu dengan 14 
kali pertemuan, 1 kali pertemuan tes awal, 1 
kali tes akhir, dan 12 kali pertemuan 
dilakukan latihan beban karet, pelaksanaan 
latihan dilakukan dengan 3 kali pertemuan 
dalam satu minggu. 
Bentuk latihan beban karet yang 
dimaksud adalah dengan memberikan 
beban karet pada kaki dan di ikat pada 
pergelangan kaki, selanjutnya pesilat 
melakukan tendangan sabit dengan 
menggunakan beban karet yang dipasang 
pada kedua kakinya. Pesilat perguruan 
Kancil Utara cabang Ampera Kota 
Pontianak dituntut melakukan tendangan 
sabit dengan beban karet di kaki dan 
melakukan tendangan sabit dengan 
kecepatan maksimal, sehingga secara tidak 
langsung aktivitas tersebut akan 
meningkatkan kemampuan pesilat dalam 
melakukan tendangan sabit pencak silat 
dengan cepat. Karet yang di gunakan adalah 
karet yang kuat, elastic dan tidak terlalu 
pendek sehingga saat di gunakan tidak 
menciderai sendi pada lutut. 
Di sisi lain, berlatih dengan 
menggunakan beban karet pada kaki dapat 
memacu motivasi serta reaksi atlet dalam 
melakukan tendangan sabit secara cepat, 
karena elastisitas pada karet tersebut 
sebagai beban bagi atlet saat melakukan 
tendangan sabit, beban tersebut menjadikan 
atlet bersemangat dalam melakukan 
tendangan sabit secara cepat untuk 
melawan beban tersebut. Pada atlet pencak 
silat, latihan beban karet ini diberikan untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 
Hal ini sesuai dengan pernyataan Maulana 
(2017) yang menyatakan latihan beban atau 
weight training merupakan proses yang 
sistematis menggunakan beban dimana 
beban hanya dipakai sebagai alat untuk 
menambah kekuatan otot guna mencapai 
tujuan tertentu, seperti memperbaiki kondisi 
fisik, kesehatan, kekuatan, kecepatan, 
prestasi dalam suatu cabang olahraga. 
Berdasarkan hasil perhitungan 
persentase pengaruh, maka hasil yang 
didapatkan sebesar 10,55%. Perhitungan ini 
dilakukan untuk mengetahui seberapa besar 
skala presentase pengaruh latihan beban 
karet terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan sabit pencak silat. 
Dari hasil yang di peroleh dalam 
penelitian ini, maka dapat diketahui bahwa 
penggunaan latihan beban karet terbukti 
mampu memberikan pengaruh dalam 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit 
pencak silat. Hal ini di dukung dengan 
pendapat Martens dalam Maulana (2017) 
“Tahanan karet merupakan alat bantu 
latihan yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan karena 
latihan tahanan dapat meningkatkan 
kecepatan”. Didukung dengan kesediaan 
pesilat yang proaktif dan disiplin dalam 
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mengikuti latihan yang telah peneliti buat 
dan menunjukkan keberhasilan yang tidak 
akan dilewatkan dari kegiatan yang peneliti 
lakukan.  
Dalam presentase hasil pengaruh 
yang peneliti lakukan di peroleh hasil yang 
kecil yaitu 10,55%, dikarenakan kurangnya 
repitisi dan dosis pada program latihan 
yang di buat dan dilaksanakan. Maka dari 
itu yang harus dilakukan agar dapat 
meningkatkan presentase yang cukup besar, 
perlu ditambahkannya dosis pengulangan 
dalam membuat program latihan dan saat 
latihan. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil pengujian 
hipotesis dan pembahasan, maka 
disimpulkan bahwa adanya pengaruh 
latihan Beban Karet terhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit pencak silat. 
seperti beban berlebih, karena telah di 
buktikan dalam penelitian ini. Bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya melakukan 
penelitian dengan jumlah sampel yang lebih 
banyak dan menambahkan dosis latihan 
sehingga untuk meningkatkan  kecepatan 
tendangan sabit pencak silat kedepannya 
dapat berpengaruh lebih besar. 
 Dikarenakan pada hasil analisis 
data, didapat t-test 8,6dan t-tabel 2,14,  
sehingga t-test > t-tabel. Dengan ini Ho 
dinyatakan ditolakdan Ha diterima, artinya 
terdapat pengaruh dari latihan beban karet 
terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
sabit pencak silat. Dari hasil latihan yang 
diberikan mengalami peningkatan 
kecepatan sebesar 10,55%. 
Saran  
 Berdasarkan kesimpulan peneliti 
diatas, ada beberapa saran dapat 
disampaikan yaitu, Latihan Beban Karet 
berpengaruh terhadap peningkatan 
kecepatan tendangan sabit pencak silat. 
Latihan harus menggunakan  prinsip latihan 
seperti beban berlebih, karena telah di 
buktikan dalam penelitian ini. Bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya melakukan 
penelitian dengan jumlah sampel yang lebih 
banyak dan menambahkan dosis latihan 
sehingga untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit pencak silat kedepannya 
dapat berpengaruh lebih besar. 
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